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Senam hamil adalah suatu program kesehatan yang khusus 

dirancang untuk keadaan ibu hamil. Gerakan senam didesain 

tersendiri demi kesegaran dan kesehatan ibu hamil supaya bisa 

menurunkan keluhan yang dirasakannya, serta untuk 

mempersiapkan jasmani dan rohani ibu dalam menghadapi 

persalinannya. Ibu hamil yang melakukan kegiatan senam 

hamil cukup sering dan teratur selama masa tiga bulan 

terakhir, rasa sakit yang dirasakan pada masa persalinan akan 

berkurang bila dibandingkan dengan persalinan ibu yang tidak 

melakukan senam hamil. Tujuan: memberikan pengetahuan 

dan kesadaran kepada ibu hamil tentang pentingnya senam 

hamil. Metode: Pelaksanaan kegiatan dilakukan selama 1 hari, 

yaitu dilaksanakan melalui metode ceramah diskusi dan 

demonstrasi senam hamil pada tanggal 10 Februari 2025. 

Sasaran pengabdian kepada masyarakat ini adalah ibu hamil 

sebanyak 15 peserta ibu hamil. Media yang digunakan adalah 

laptop, PPT dan video senam hamil. Sumber data dari bidan 

polindes. Hasil: para ibu hamil yang datang sebagai peserta 

penyuluhan kesehatan telah mengerti dan memahami tentang 

senam hamil, sehingga pengetahuan dan pemahaman ibu 

hamil meningkat dan memberikan dampak positif serta 

mempengaruhi sikap, perilaku ibu hamil menjadi lebih baik. 

Dengan bekal pengetahuan ini, para ibu hamil mengatakan 

akan melakukan senam hamil dirumah minimal 1 kali sehari. 

Dengan demikian,  Kesimpulan: ibu hamil sudah mengetahui 

tentang pentingnya senam hamil di masa kehamilan dan 

bersedia melakukan senam hamil secara teratur di rumah 

untuk meningkatkan kesehatan ibu dan anak. 

Kata Kunci: Edukasi, Ibu hamil, Senam hamil 

ABSTRACT 

Pregnancy gymnastics is a health program specifically designed for 

pregnant women. The movements of the exercises are designed for the 

freshness and health of pregnant women in order to reduce the 
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complaints they feel, as well as to prepare physically and mentally the 

mother in facing her labor. Pregnant women who do pregnant 

gymnastics activities quite often and regularly during the last three 

months, the pain felt during labor will be reduced when compared to 

the labor of mothers who do not do pregnant gymnastics. Objective: 

To provide knowledge and awareness to pregnant women about the 

importance of pregnancy exercises. Methods: The implementation of 

the activity was carried out for 1 day, namely through the method of 

lecture discussion and demonstration of pregnant exercises on 

February 10, 2025. The target of this community service is pregnant 

women as many as 15 pregnant women participants. The media used 

are laptop, PPT and pregnant exercise videos. The source of data is 

from the polindes midwife. Results: pregnant women who came as 

participants of health counseling have understood and understood 

about pregnant exercises, so that the knowledge and understanding of 

pregnant women increased and had a positive impact and influenced 

the attitudes, behavior of pregnant women for the better. With this 

knowledge, pregnant women said they would do pregnant exercises at 

home at least once a day. Thus, Conclusion: pregnant women already 

know about the importance of pregnant exercises during pregnancy 

and are willing to do pregnant exercises. 
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1. PENDAHULUAN 

Kehamilan merupakan suatu proses merantai berkesinambungan dan terdiri dari ovulasi 

pelepasan sel telur, migrasi, spermatozoa, dan ovum, konsepsi dan pertumbuhan zigot, midasi 

(implantasi, pembentukan plasenta, dan tumbuh kembang hasil konsepsi sampai aterm 

(Manuaba, 2010 dalam Utami, 2020). Untuk melakukan asuhan kehamilan yang baik, 

diperlukan pengetahuan dan kemampuan untuk mengenali perubahan fisiologi yang terkait 

dengan proses persalinan. Pengenalan dan pemahaman tentang perubahan fisiologi tersebut 

menjadi modal dasar dalam mengenali kondisi patologi yang dapat menganggu status 

kesehatan ibu ataupun bayi yang dikandungnya (Prawirodihardjo, 2010 dalam Utami, 2020). 

Selama masa kehamilan tubuh akan mengalami perubahan yang menimbulkan 

ketidaknyamanan. Ketidaknyamanan yang biasa terjadi pada ibu hamil antara lain pusing, 

sering BAB, diare, edema, hemoroid, keputihan, konsipasi, perut kembung, dan sakit pinggang 

bagian atas atau bawah (Lifiana and Siregar 2019). 

Ketidaknyamanan yang lainnya seperti varises, sakit pinggang, nyeri otot dan persendian 

serta nyeri punggung. Ketidaknyamanan tersebut dapat diatasi salah satunya dengan 
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mengikuti senam hamil. Ibu hamil yang melakukan kegiatan senam hamil cukup sering dan 

teratur selama masa tiga bulan terakhir, rasa sakit yang dirasakan pada masa persalinan akan 

berkurang bila dibandingkan dengan persalinan ibu yang tidak melakukan senam hamil. Hal 

ini disebabkan peningkatan kadar hormon endorphin dalam tubuh sewaktu senam, yang 

secara alami berfungsi sebagai penahan rasa sakit (Wahyuni 2017). 

Senam hamil adalah suatu program kesehatan yang khusus dirancang untuk keadaan ibu 

hamil. Gerakan senam didesain tersendiri demi kesegaran dan kesehatan ibu hamil supaya bisa 

menurunkan keluhan yang dirasakannya, serta untuk mempersiapkan jasmani dan rohani ibu 

dalam menghadapi persalinannya. Tujuan dari program senam hamil yaitu dapat mendukung 

ibu hamil untuk dapat menemukan kenyamanan selama kehamilan, serta bayi sehat sampai 

lahir nanti. Senam hamil dapat dikatakan sebagai latihan untuk relaksasi, dimana latihan ini 

dapat dilakukan oleh ibu mulai dari usia kandungan 23 minggu sampai waktu melahirkan, dan 

senam hamil ini salah satu tindakan dan harus dikerjakan oleh ibu hamil selama menghadapi 

kehamilannya (prenatal care) (Manuaba. 2015). 

Ibu hamil sangatlah penting melakukan senam hamil dikarenakan ibu yang tidak 

melakukan senam hamil maka dapat mengakibatkan perasaan menjadi tegang saat proses 

hamil ataupun saat proses persalinan nanti, dengan adanya ibu hamil yang tegang maka dapat 

menyebabkan system tubuh, oksigen untuk bayi juga tidak akan masuk secara maksimal. Ibu 

hamil yang tegang juga dapat menghambat proses persalinannya, sehingga ibu perlu 

melakukan senam hamil supaya ibu bisa menjadi lebih rileks mulai dari kehamilan sampai 

dengan proses persalinannya (Suhaemi, Sajalla, & Fitriani, 2021). 

Beberapa faktor yang mempengaruhi keikutsertaan ibu hamil dalam kegiatan senam 

hamil, yaitu: ibu yang tidak teratur saat melaksanakan senam hamil, memiliki pengetahuan 

yang kurang terhadap senam, mempunyai fikiran negatif terhadap senam hamil, tidak ada 

dukungan dari suami atau keluarga dalam melakukan senam hamil. Suami merupakan salah 

satu orang yang berperan penting selama proses kehamilan, karena ibu hamil membutuhkan 

perhatian dan pendampingan dari suami selama kehamilannya, yang pada akhirnya akan 

membantu ibu hamil secara psikologis lebih stabil emosionalnya, sehingga ibu lebih mudah 

dalam menyesuaikan diri selama kehamilannya dan dapat mengurangi adanya risiko 

komplikasi saat proses persalinan nantinya (Suhaemi, Sajalla, & Fitriani, 2021). 

Senam hamil bermanfaat jika dilakukan secara rutin selama masa kehamilan, yaitu dapat 

melatih pernafasan, dan membuat ibu hamil merasa santai sehingga bisa beradaptasi terhadap 

perubahan tubuh selama masa kehamilannya. Senam hamil yaitu suatu latihan yang telah 

dilaksanakan oleh ibu hamil untuk memperkuat serta membantu untuk menjaga elastisitas 

dinding perut, ligament serta otot dasar panggul nantinya akan berkaitan pada prosedur 

persalinan (Yuniarti, 2014 dalam Hakiki & Widiyastuti, 2023).  

Hal ini didukung penelitian dari Rahayu & Yunarsih, (2019) yang mengatakan bahwa 

pengetahuan ibu hamil pasti akan berkaitan dengan sebuah perilaku sehingga jika pengetahuan 

dengan perilaku pelaksanaan senam hamil akan mempunyai suatu hubungan yang positif. Dan 

menurut penelitian dari (Mariani & Puspitasari, 2014 dalam Astriani, 2020) yang mengatakan 
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bahwa tenaga kesehatan selain memberikan sebuah pengetahuan kepada ibu hamil tentang 

senam hamil, juga dapat memberi dorongan serta cara untuk menjaga kesegaran saat hamil, 

sehingga ibu yang sudah memliki keinginan untuk melakukan senam hamil maka akan 

memperkuat niatnya unttuk melakukan senam hamil secara rutin selama masa kehamilannya. 

Dan menurut penelitian dari Fatmawati & Istiqomah, (2021) selain dari keluarga atau kader 

maka seorang tenaga kesehatan juga mempunyai peran yang besar dalam melakukan 

pendampingan pada ibu hamil untuk memantau dan memberi motivasi selama masa 

kehamilannya yang bertujuan untuk menjaga kualitas hidup yang tinggi. Memberikan 

informasi terkait dengan pentingnya melakukan senam hamil serta nutrisi pada ibu hamil, 

sehingga dapat disimpulkan bahwa pentingnya pengetahuan tentang senam hamil yang bisa 

mempengaruhi perilaku ibu sehingga dapat melaksanakan senam hamil secara rutin (Astriana, 

2020). 

Perlunya dilakukan penyuluhan tentang senam hamil, karena ada beberapa ibu hamil 

yang kurang memahami pentingnya senam hamil selama masa kehamilannya. Dengan 

penyuluhan maka diharapkan ibu hamil akan menyadar tentang pentingnya senam hamil 

secara teratur, ibu hamil harus meluangkan waktu untuk melakukan senam hamil untuk 

menjaga kondisi fisik dan psikologis sehingga selalu merasa nyaman, memberikan sebuah 

dukungan penuh kepada ibu hamil supaya ibu bisa menjaga kesehatan ibu dan bayi sampai 

hingga persalina sehingga dengan ibu dalam kondisi yang sehat maka akan bisa mengurangi 

angka mordibitas dan mortalitas ibu dan anak (Miranti et al, 2021). 

Hasil survey yang telah dilakukan oleh pengabdi di UPTD Puskesmas Pengadang 

terhadap ibu hamil yang belum mengikuti senam hamil diperoleh data bahwa alasan ibu hamil 

tidak mengikuti senam hamil, sebagian besar karena belum mengetahui pentingnya mengikuti 

senam hamil selama perawatan kehamilan. Dari hasil wawancara tentang senam hamil dengan 

10 orang ibu hamil yaitu 6 orang ibu hamil tidak tahu tentang senam hamil, sedangkan 4 orang 

ibu hamil mengetahui tentang senam hamil. Berdasarkan uraian latar belakang tersebut, 

pengabdi tertarik untuk mengambil judul “ di Desa Prai Meke Wilayah Kerja UPTD Puslesmas 

Pengadang.  

2. METODE 

Metode pelaksanaan pengabdian ini terdiri dari beberapa tahap. Tahap pertama 

merupakan perencanaan atau persiapan kegiatan yang akan dilakukan. Kegiatan tahap 

pertama dimulai dengan survei lapangan ke Desa Prai Meke wilayah kerja UPTD Puskesmas 

Pengadang. Survei lapangan dilakukan oleh tim pengabdian pada tanggal 31 Januari 2025. Tim 

pengabdi melakukan pengurusan surat izin pelaksanaan pada tanggal 1 Februari 2025. 

Kemudian tim pengabdian melakukan diskusi untuk penentuan solusi permasalahan yang ada 

di Desa Prai Meke wilayah kerja UPTD Puskesmas Pengadang. Setelah pengurusan surat izin 

pelaksanaan selesai, dilanjutkan dengan menyusun materi tentang senam hamil oleh tim 

pengabdi. Selanjutnya tim pengabdi memberikan sosialisasi kepada masyarakat bahwa akan 

dilakukan penyuluhan melalui Puskesmas dan ketua RT. Setelah itu, tim pengabdi 
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mempersiapkan sarana dan prasarana yang akan digunakan untuk kegiatan pengabdian 

kepada masyarakat serta melakukan persiapan tempat pelaksanaan pengabdian kepada 

masyarakat. 

Tahap Kedua merupakan pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa 

solusi yang telah tentukan dan disetjui. Pelaksanaan kegiatan dilakukan selama 1 hari, yaitu 

dilaksanakan melalui metode ceramah diskusi dan demonstrasi senam hamil pada tanggal 10 

Februari 2025. Sasaran pengabdian kepada masyarakat ini adalah ibu hamil sebanyak 15 

peserta ibu hamil. Sumber data yaitu bidan dan kader. Media yang digunakan dalam kegiatan 

ini adalah laptop, PPT (Microsoft Power Point) dan video senam hamil. 

      
Gambar 1. Kegiatan penyuluhan dan demontrasi gerakan senam hamil 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan di Desa Prai Meke wilayah kerja 

UPTD Puskesmas Pengadang pada tanggal 10 Februari tahun 2025. Program ini diikuti oleh 

15 ibu hamil. Tahap awal pelaksanaan kegiatan, pemateri memperkenalkan diri terlebih 

dahulu kemudian para ibu hamil diberi penjelasan tentang tujuan dari pelaksanaan kegiatan 

Pengabdian Masyarakat ini dan selanjutnya mereka di minta untuk mengisi daftar hadir yang 

telah disediakan. Kemudian dilakukan penyuluhan Kesehatan tentang senam hamil dan 

setelah ibu hamil memahami, selanjutnya diberi pengetahuan cara melakukan senam hamil. 

Setelah diberikan penyuluhan dan demontrasi senam hamil maka didapatkan hasil bahwa: 

a. Para ibu hamil yang datang sebagai peserta penyuluhan kesehatan telah mengerti dan 

memahami tentang senam hamil, sehingga pengetahuan dan pemahaman ibu hamil 

meningkat dan memberikan dampak positif serta mempengaruhi sikap, perilaku ibu hamil 

menjadi lebih baik. 

b. Dengan bekal pengetahuan ini, para ibu hamil mengatakan akan melakukan senam hamil 

dirumah minimal 1 kali sehari. 

Para ibu hamil yang sudah mengikuti pelatihan senam hamil dapat melakukan senam 

hamil dengan mandiri dirumah untuk merelaksasikan tubuh selama kehamilan menjelang 

persalinan. Dengan demikian ibu hamil sudah paham manfaaat dari senam hamil yang 

terkandung efek relaksasi dan dapat menstabilkan kecemasan serta menggurangi rasa takut 
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dengan cara relaksasi mental dan fisik, serta mendapatkan informasi yang mempersiapkan 

para ibu hamil untuk menghadapi proses persalinan. Senam hamil yang teratur dapat 

mengurangi ketidaknyamanan dan keluhan- keluhan ibu dalam menghadapi kehamilan, 

seperti : nyeri punggung, mual, kejang tungkai, konstipasi, sesak nafas, serta kecemasan. 

Senam hamil juga berguna melancarkan sirkulasi darah, nafsu makan bertambah, pencernaan 

menjadi lebih baik, dan tidur menjadi lebih nyenyak. Disamping itu ibu hamil tidak perlu lagi 

datang ketempat- tempat yang mengadakan senam hamil karena ibu hamil sudah dapat 

melakukannya secara mandiri dirumah. 

4. KESIMPULAN 

Telah dilaksanakannya pengabdian kepada masyarakat guna memberikan pengetahuan 

dan pemahanan kepada masyarakat khusunya ibu hamil tentang senam hamil. 

Dengan dilaksanakan kegiatan pengabdian masyarakat ini ibu hamil sudah mengetahui 

pentingnya senam hamil di masa kehamilan dan bersedia melakukan senam hamil secara 

teratur di rumah untuk meningkatkan kesehatan ibu dan anak. 

Senam hamil sangatlah penting dilakukan oleh ibu hamil dikarenakan ibu yang tidak  

melakukan senam hamil maka dapat mengakibatkan perasaan menjadi tegang saat proses 

hamil ataupun saat proses persalinan nanti, dengan adanya ibu hamil yang tegang maka 

dapat menyebabkan system tubuh, oksigen untuk bayi juga tidak akan masuk secara 

maksimal. Ibu hamil yang tegang juga dapat menghambat proses persalinannya, sehingga 

ibu perlu melakukan senam hamil supaya ibu bisa menjadi lebih rileks mulai dari kehamilan 

sampai dengan proses persalinannya. 
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